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ABSTRAK 
 
Permasalahan utama dan mendasar pada penelitian ini adalah 
bagaimana tingkat kesegaran jasmani Siswa Sekolah Dasar Negeri 25 Palu. 
Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui  tingkat   kesegaran   jasmani   
siswa   kelas   VB  Sekolah  Dasar  Negeri 25  Palu.Sumber data dalam 
penelitian ini adalah 21 orang siswa putra dan 19 siswa putri. Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia. Metode 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei lapangan. Proses 
pengambilan data digunakan teknik tes dan pengukuran, data dianalisis dengan 
statistik deskriptif prosentase.Hasil tes kesegaran jasmani,gambaran tingkat 
kesegaran jasmani siswa SD Negeri 25 Palu Kecamatan Palu Timur 5%  
kategori baik sekali, 40% baik, 37,5% sedang, 10% kurang dan 7,5% kurang 
sekali.Kesimpulan; gambaran tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 25 
Palu Kecamatan Palu Timur menunjukkan kategori baik dan sedang yaitu 40% 
dan 37,5%. Dengan demikian pihak sekolah hendaknya lebih memperhatikan 
pembinaan serta upaya peningkatan kesegaran jasmani para siswa khususnya 
kelas VB yaitu dengan meningkatkan aktifitas fisik khususnya kegiatan 
ekstrakulikuler olahraga sesuai dangan pilihannya. 
 
Kata Kunci: Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa. 
 
 
Pendahuluan 
Manusia  sebagai  individu  merupakan  gabungan  dua  unsur  yang terdiri dari 
jasmani dan rohani, dari kedua unsur tersebut satu dengan yang lain tidak  dapat dipisahkan 
dan merupakan satu kesatuhan yang utuh, maka kedua itu harus dibina dan dipisahkan 
dengan baik agar terwujud individu yang utuh. Berdasarkan kesatuan kedua unsur itu dalam 
usaha menunjang tercapainya  pendidikan  nasional  tidak  hanya  ditentukan  oleh 
kemampuan intelektual saja namun dibutuhkan juga kemampuan jasmani yang memadai. 
Seiring dengan lajunya perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi dewasa ini, 
setiap negara termasuk bangsa Indonesia menghadapi tantangan untuk  meningkatkan dan 
memelihara kesegaran jasmani warga negaranya, terlebih bagi  negara yang maju, dimana 
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manusianya sudah sangat kurang dalam gerak   jasmaninya sehinggamenimbulkan 
gangguan–gangguan seperti metabolisme sel-sel, systemotot, tulang, jantung dengan 
pembuluh darahnya dan juga system sarafnya. 
Di Indonesia pembinaan kesegaran jasmani pelajar sudah tercantum dalam kurikulum 
sekolah sesuai dengan jenjang pendidikannya. Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 
sesuai dengan tugasnya menjelaskan bahwa seirama dengan   derap   pembangunan bangsa 
dan negara, masyarakat sekolah haruslah dikondisikan secara sosial kultural, seperti misalnya 
dapat memberikan nilai yang tinggi dan rasional terhadap arti kesegaran jasmani. Hal 
tersebut mengandung pengertian bahwa dalam hubungan antara pembangunan  bangsa  dan  
negara, sekolah dan  kesegaran  jasmani, maka yang menjadi objek dan subyeknya adalah 
anak-anak sekolah dan lingkungannya. Masyarakat sekolah diharapkan melakukan usaha-
usaha pembinaan kesegaran jasmani agar dapat mempengaruhi lingkungan sehingga 
berkembang luas dikalangan masyarakat umum. 
Kesegaran jasmani dari segi medis menunjukkan potensi fungsional dan  potensi  
metabolik.  Dengan  demikian  kesegaran  jasmani  merupakan wujud dari kapasitas 
fungsional seseorang untuk secara total melakukan sesuatu kerja tertentu dengan hasil baik 
atau memuaskan dan tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 
Menyadari bahwa berbagai gangguan kesehatan timbul akibat tidak diterapkannya  
pola hidup sehat serta diperburuk  oleh kebiasaan-kebiasaan yang dapat merusak kesehatan, 
maka Badan Kesehatan Dunia atau WHO telah  mendeklarasikan pentingnya “Active 
Living”atau aktivitas hidup bagi setiap orang, dimana latihan fisik merupakan bagian penting 
dari kehidupan kita dan saat ini telah menjadi bagian dalam program dunia. 
Penerapan pola hidup sehat ini dimulai dengan pembiasaan hidup sehat yang dapat 
dicapai melalui proses pendidikan dan pembudayaan. Sehingga peningkatan kualitas fisik 
yang meliputi perbaikan status gizi, peningkatan status kesehatan, dan kesegaran jasmani 
juga harus dilakukan melalui proses pendidikan dan pembudayaan. Ini semua ditempuh 
melalui pembinaan kesegaran jasmani, pendidikan jasmani, serta pengembangannya yang 
ditujukan kepada seluruh masyarakat. 
Peningkatan kesegaran jasmani di lingkungan sekolah perlu dibina untuk menunjang 
terciptanya proses belajar mengajar yang optimal, karena siswa  yang  mempunyai  kesegaran  
yang  baik  dan  dapat  melaksanakan tugasnya sebagai pelajar yang baik, hal ini sesuai 
dengan pendapat EngkosKosasih (1985:10) bahwa kesegaran jasmani atau kondisi fisik yang 
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baik bagi  para  pelajar  akan  berfungsi  untuk  mempertinggi  kemampuan  dan kemauan 
belajar. 
Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan berat 
sehari-hari dengan mudah tanpa merasa lelah dan masih mempunyai  sisa atau cadangan 
tenaga untuk menikmati waktu senggang atau untuk keperluan   yang sewaktu-waktu dapat 
digunakaaandengan demikan kesegaran jasmani merupakan wujud dari loyalitas fungsional 
seseorang untuk melakukan suatu  pekerjaan secara tertentu dengan hasil baik atau 
memuaskan tanpa kelelahan yang berarti. 
Dimungkinkan jika mempunyai kesegaran jasmani yang jelek akan berpengaruh pada 
penampilan fisik maupun pikiran siswa yang tidak siap atau tidak sanggup untuk menerima 
beban kerja yang berupa aktifitas belajar, yang merupakan kewajiban bagi siswa pada setiap 
harinya. Selain  itu  siswa  yang mempuyai kesegaran jasmani yang baik, masih mempuyai 
sisa tenaga yang dapat digunakan untuk mengisi waktu luangnya. 
Atas dasar fungsi dari kesegaran jasmani bagi para siswamaka kesegaran  jasmani 
akan memberikan manfaat bagi tujuan pendidikan di sekolah. Karena dengan semakin 
tinggi tingkat kesegaran jasmani seseorang maka semakin tinggi  pula gairah untuk 
belajar. Sehingga dengan gairah belajar yang besar akan dapat tercapai tujuan pendidikan 
nasional mengingat pentingnya kesegaran jasmani bagi para pelajar, dengan sendirinya 
tak lepas dari faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani diantaranya adalah 
makanan yang bergizi, istirahat yang cukup,dan olahraga yang teratur, kebiasaan hidup 
sehat serta faktor   lingkungan. 
Mencapai proses belajar mengajar yang efektif dan optimal perlu adanya kesegaran 
jasmani yang baik pula sehingga para siswa dapat memiliki gairah dalam belajar, dengan 
demikian prestasi yang didapatnyapun akan semakin meningkat. 
Kesegaran jasmani merupakan salah satu kebutuhan yang harus dipenuhi  sebagai 
salah satu penunjang yang penting dalam kehidupan manusia untuk menjaga dan 
meningkatkan efisiensi dan aktifitas sehari-hari. Demikian pula bagi siswa merupakan faktor 
yang sangat penting mempengaruhi kemampuan belajar. Kurikulum pendidikan di sekolah 
dalam mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di antaranya bertujuan 
untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Kesegaran jasmani dapat ditingkatkan dengan cara 
berolahraga dan berlatih secara teratur serta terprogram  baik dilakukan di sekolah maupun di 
luar sekolah. 
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Berdasarkan uraian diatas bahwa kesegaran jasmani sangatlah penting bagi setiap 
siswa dalam mengikuti berbagai aktivitas jasmani termasuk mengikuti mata pelajaran 
penjasorkesdisekolah terutama pada prakteknya. Namun kenyataan yang ada berdasarkan 
pengamatan pada siswa-siswa di SD Negeri 25 Palu Kecamatan Palu Timur disaat jam 
pelajaran terdapat beberapa siswa malas melakukan kegiatan aktivitas jasmani dan berbagai 
alasan ditemukan diantaranya siswa kurang sehat, ada juga yang lupa memakai baju 
olahraga yang lengkap serta alasan-alasan lain. Temuan tersebut diperkuat hasil wawancara 
oleh guru penjasorkes bahwa seperti itu keadaan pada saat jam pelajaran penjasoekes. 
Selain itu hasil wawancara bahwa kebanyakan siswa perempuan malas melakukan aktivitas 
jasmani dan olahraga padahal mereka kelihatannya segar bugar. Hal ini merupakan salah 
satu motivasi peneliti untuk mengetahui secara pasti apakah keadaan kesegaran jasmaninya 
sudah baik atau belum dengan harapan setelah adanya penelitian ini tergambar keadaan 
kesegaran/kebugaran jasmani siswa SDN 25 Palu Timur. 
Bertitik  tolak dari hasil tersebut  diatas maka  penulis  mengadakan Survey Tingkat 
Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri 25  Palu Timur. Untuk 
mengetahui dan menilai tingkat kesegaran atau kebugaran  jasmani siswa, dapat dilakukan 
dengan pengetesan dan pengukuran melalui Tes Kesegaran Jasmani Indonesi(TKJI). 
Kajian Pustaka 
Sebagai dasar pedoman acuan berfikir yang digunakan dalam pemecahan 
permasalahan pada landasan teori diambil beberapa pendapat dari para ahli. Maka dalam 
penelitian ini akan dikemukakan tentang beberapa pengertian kesegaran jasmani. 
Menurut Karpovich yang dikutip oleh Sudarno,SP (1992:9) Kesegaran Jasmani 
didefinisikan sebagai kemampuan seseorang untuk melakukan satu tugas khas yang 
memerlukan kerja muskular dimana kecepatan dan ketahanan merupakan kriteria utama. 
Seseorang yang memiliki kesegaran jasmani yang baik akan mampu memenuhi tuntutan fisik 
tertentu. 
Ahli-ahli Pendidikan Jasmani menyatakan bahwa: Kesegaran jasmani adalah 
kapasitas fungsional total seseorang untuk melakukan suatu kerja tertentu dengan hasil 
baik/memuaskan dan tanpa kelelahan yang berarti. (Sudarno,1992:9)  
Kesegaran jasmani adalah kondisi kesegaran jasmani yang bersangkut paut dengan 
kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan efisien. 
Disadari atau tidak sebenarnya kesegaran jasmani itu merupakan salah satu kebutuhan hidup 
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manusia karena kesegaran jasmani senyawa dengan hidup manusia. Kesegaran jasmani dapat 
memberikan corak kualitas hidup manusia. (Depdiknas, 1995:1). 
Kesegaran  jasmani  pada  hakekatnya  berkenaan  dengan kemampuan dan 
kesanggupan fisik seseorang untuk melaksanakan tugasnya sehari-hari secara efektif dan 
efisien dalam waktu yang relatif lama tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, dan masih 
memiliki tenaga cadangan untuk melaksanakan aktifitas lainnya. Dengan demikian seseorang 
yang mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang baik akan dapat melakukan kegiatan-
kegiatan  dengan  baik tanpa  merasa  terlalu lelah.  Ini juga berarti bahwa kegiatan itu dapat 
dilakukan  secara terus menerus tanpa rasa sakit atau rasa malas (Depdikbud,1997:4) 
Menurut Soegiyono (1982:6) kesegaran jasmaniadalah kemampuan seseorang  untuk 
mengerjakan  pekerjaan  sehari-hari  dengan cukup kekuatan dan daya tahan tanpa timbul 
kelelahan dan dengan sisa tenaganya masih dapat menikmati waktu luang, dan siap 
menghadapi kesukaran/bahaya yang mungkin timbul. Orang yang tidak fit tidak mampu 
melaksanakannya. 
Ditinjau dari segi faal (fisiologi) kesegaran jasmani adalah kesanggupan  dan  
kemampuan tubuh dalam melaksanakan tugas pembebanan fisik yang diberikan kepadanya 
(pekerjaan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan.  Menurut 
SadosoSumosarjuno(1995:19) kesegaran jasmani adalah kemampuan  seseorang untuk 
menunaikan tugas sehari-hari dengan mudah tanpa merasa lelah berlebihan dan masih 
mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan 
mendadak. 
Definisi yang dirumuskan dari hasil Seminar Kesegaran Jasmani Nasional yang 
diselenggarakan oleh Derektorat Jenderal Olahraga dan Pemuda pada tanggal 16-20 Maret 
1971 di Jakarta, memaparkan bahwa physical fitness adalahkemampuan untuk melakukan 
pekerjaandengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 
Jadi Kesegaran Jasmani adalah suatu keadaan saat tubuh mampu menunaikan tugas 
hariannya dengan baik dan efisien, tanpa kelelahan berarti, dan tubuh masih memiliki tenaga 
cadangan, maupun untuk menikmati waktu senggang dengan rekreasi aktif. 
Secara umum komponen-komponen kesegaran jasmani atau unsur-unsur dari 
kesegaran jasmani adalah: a) Daya tahan (endurance); b) Kekuatan otot (stenght);c) 
Kecepatan (speed); d) Kelincahan (agility); e) Kelenturan (flexibility); f) Keseimbangan 
(balance); g) Koordinasi (coordination);h) Daya ledak(power); i)   Reaksi (reaction); j) 
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Komposisi tubuh (body composition);  
Faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani adalah sebagaiberikut:a) 
Makanan dan Gizi; b) Faktor tidur dan istirahat; c) Faktor kebiasaan hidup sehat; d) Faktor 
lingkungan; dan e) Faktor latihan dan olahraga. 
Kesegaran jasmani dalam arti sempit merupakan suatu aspek dari suatu kesegaran 
keseluruhan manusia. Kesegaran jasmani secara keseluruhan dapat dijabarkan menjadi lima 
aspek sehingga mengaraah pada kesegaran yang menyeluruh (total fitness), yaitu:1) 
Kemampuan statis (static fitness) ialah tidak adanya cacat dan penyakit. Dengan berpangkal 
tidak hanya dari arti sehat saja tetapi juga ada keserasian yang sempurna dari segi physic, 
mental dan social. 2) Kemampuan dinamis (dinamica fitness) ialah kemampuan untuk 
melakukan   kegiatan jasmani yang berat, yang tidak memerlukan ketangkasan khusus. 3) 
Kemampuan jasmani  (motor  skill  fitness)  ialah  kemampuan  untuk melakukan gerakan-
gerakan yang dikoordinasi. Dalam hal ini diperlukanketrampilan tertentu dan kemampuan 
daya tahan. 4) Kemampuan mental (mental fitness) ialah kemampuan dalam menghadapi 
tantangan dan lika liku kehidupan. 5) Kemampuan sosial (social fitness) hal ini dimaksudkan 
kemampuan seseorang untuk dapat berdiri sendiri tanpa menggantungkan hidupnya kepada 
belas kasihan orang lain, mempunyai cukup kekuatan dan daya tahan untuk melaksanakan 
tugas-tugas pekerjaan dengan baik. 
Adapun kesegaran total seyogyanya memenuhi segi-segi sebagai berikut : 
1. Secara alamiah seseorang memiliki peralatan tubuh yang kuat,memperlihatkan  
kemantapan tenaga dan aktif serta terampil dalam melakukan kegiatan-kegiatan fisik. 
2. Mengenal  prinsip  kehidupan  social,  yaitu:  “tidak seseorangpundapat hidup 
menyendiri”. Dari itu, mengerti dan menjunjung tinggi hak azasi orang lain, mencintai 
sesama, dapat melayani kepentingan sendiri dan memuaskan bagi kelompok bersama. 
3. Dari segi mental, memiliki pandangan yang sehat terhadap kehidupan, berfikir  secara 
bebas dan konstruktif,  penuh dengan sumber pandangan baru dan selalu berada dalam 
keadaan segar. 
4. Memiliki emosi yang stabil dan sanggup mengendalikan diri, menghadapi kenyataan 
secara jujur dengan adapt istiadat yang baik.(Hasnan Said, 1975:11) 
 
Metode 
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Penelitian tindakan ini dilaksanakan di Sekolah Dasar Negeri 25 Palu Kecamatan Palu 
Timur.Dalam penelitian ini yang menjadi subjek penelitian adalah siswa kelas VB sebanyak 
40 orang yang terdiri dari laki-laki 21 orang dan perempuan 19 orang. Data dikumpulkan 
dengan melaksanakan berbagai macam tes pada siswa. Dalam tahap pelaksanaan ini penulis 
membagi peserta tes menjadi 5 kelompok yang terdiri dari kelompok 1 (lari 40 meter), 
kelompok 2 (baring duduk)  kelompok 3 (loncat tegak) kelompok4(lari 600 meter) dan 
kelompok 5(gantung siku tekuk). 
Setelah seluruh data terkumpul selanjutnya data dianalisis dengan analisis statistik, 
karena data yang terkumpul berupa angka-angka. Hal ini sesuai dengan pendapat Sutrisno 
Hadi (2004:22) yang menyatakan cara-cara ilmiah yang dipersipkan untuk mengumpulkan 
data dengan menganalisa data penyelidikan yang terwujud angka-angka adalah teknik 
statistik.Analisis data dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif prosentase.  
Hasil  
Dari hasil tes kesegaran jasamani siswa SDN 25 Palu Kecamatan Palu Timur yang 
terdiri dari atas lari 40 meter, gantung siku tekuk, angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak, 
dan lari 600 meter diperoleh gambaran sebagai berikut: 
1. Tes Lari 40 m  
Data hasil analisis dari tes pengukuran lari 40 m terhadap 21 siswa putra dan 19 
putri kelas V SDN 25 Palu  yang memperoleh nilai 5 sebanyak  9 orang atau hanya  22,5% 
dengan kategori baik sekali, siswa yang memperoleh nilai 4 sebanyak 14 orang atau  35 % 
dengan kategori baik, siswa yang memperoleh nilai 3 sebanyak 12 orang atau 30% dengan 
kategori sedang, siswa yang memperoleh nilai 2 sebanyak  5  orang atau 12,5% dengan 
kategori kurang, dan siswa yang memperoleh nilai 1 sebanyak0 orang siswa atau  0% 
dengan kategori kurang sekali.. 
2. Tes gantung siku tekuk 
Data hasil analisis  dari tes pengukuran gantung siku tekukterhadap 21 siswa putra 
dan 19 siswa putri kelas V SDN 25 Palu  yang memperoleh nilai 5 sebanyak 3 orang atau 
hanya 7,5% dengan kategori baik sekali, siswa yang memperoleh nilai 4 sebanyak  13  
orang atau  32,5%dengan kategori baik, siswa yang memperoleh nilai 3 sebanyak19 orang 
atau 47,5% dengan kategori sedang, siswa yang memperoleh nilai 2 sebanyak 4 orang 
atau 10% dengan kategori kurang, dan siswa yang memperoleh nilai 1 sebanyak 1 orang 
siswa atau 2,5% dengan kategori kurang sekali.. 
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3. Tes baring duduk 30 detik 
Data hasil analisis  dari tes pengukuran baring duduk 30 detik terhadap 21 siswa 
putra dan 19 siswa putri kelas V SDN 25 yang memperoleh nilai 5 sebanyak 7 orang atau 
hanya17,5% dengan kategori baik sekali, siswa yang memperoleh nilai 4 sebanyak  15 
orang atau  37,5% dengan kategori baik, siswa yang memperoleh nilai 3 sebanyak 14 
orang atau 35% dengan kategori sedang, siswa yang memperoleh nilai 2 sebanyak 4 orang 
atau  10% dengan kategori kurang, dan siswa yang memperoleh nilai 1 sebanyak 0 orang 
siswa atau 0% dengan kategori kurang sekali. 
 
4. Tes loncat tegak 
Data hasil analisis  dari tes pengukuran loncat tegakterhadap 21 siswa putra dan 19 
siswa putri kelas V SDN 25 Palu yang memperoleh nilai 5 sebanyak 4 orang atau hanya 
10% dengan kategori baik sekali, siswa yang memperoleh nilai 4 sebanyak 15 orang atau 
37,5% dengan kategori baik, siswa yang memperoleh nilai 3 sebanyak 15 orang atau 37,5% 
dengan kategori sedang, siswa yang memperoleh nilai 2 sebanyak 6 orang atau 15% 
dengan kategori kurang, dan siswa yang memperoleh nilai 1 sebanyak 0 orang siswa atau 
0% dengan kategori kurang sekali. 
5. Tes lari 600 meter  
Data hasil analisis  dari tes pengukuran lari 600 m terhadap 21 siswa putra dan 19 
siswa putri  kelas V SDN 25 yang memperoleh nilai 5 sebanyak 0 orang atau hanya 0% 
dengan kategori baik sekali, siswa yang memperoleh nilai 4 sebanyak 7 orang atau 17,5% 
dengan kategori baik, siswa yang memperoleh nilai 3 sebanyak 14 orang atau 35% dengan 
kategori sedang, siswa yang memperoleh nilai 2 sebanyak 14 orang atau 35% dengan 
kategori kurang, dan siswa yang memperoleh nilai 1 sebanyak 5 orang siswa atau 12,5% 
dengan kategori kurang sekali. 
6. Tingkat kesegaran jasmani Secara Keseluruhan  
Hasil dari data penelitian dihitung jumlah nilai skor dari 5 item tes kesegaran 
jasmani berapa siswa yang kemudian dikategorikedalam baik sekali (21-25), baik (16-20), 
sedang (11-15),kurang (6-10) dan sangat kurang (1-5). Setelah selesai mengkonversi hasil 
tes dari 5 item tes kesegaran jasmani ke skor nilai masing masingsiswa SDN 25 Palu, 
selanjutnya hasil data penelitian tersebut dianalisis dengan  deskriptif prosentase. 
Setelah data dianalisis dan di olah hasil penelitian menunjukkan bahwa: 
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1. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 25 Palu yang masuk dalam kategori baik sekali ada 
2siswa atau sebanyak 5 % 
2. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 25 Palu yang masuk dalam kategori baik ada 
16siswa atau sebanyak 40 %.  
3. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 25 Palu yang masuk dalam kategori sedang ada 15 
siswa atau sebanyak 37,5 %. 
4. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 25 Palu yang masuk dalam kategori kurang ada 4 
siswa atau sebanyak 10 %. 
5. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 25 Palu yang masuk dalam kategori kurang sekali 
ada 3 siswa atau sebanyak 7,5 %. 
 
Pembahasan  
Dari hasil penelitian yang telah dilakukan dapat dilihat dari masing masing item tes 
kesegaran jasmani sebagai berikut: 
1. Lari 40 meter  
Sistem anaerobik digunakan dalam olahraga-olahraga yang memerlukan kecepatan 
seperti pelari jarak pendek. Otot yang berperan adalah otot cepat yang memiliki kecepatan 
kontraksi otot tanpa oksigen, pada saat proses berlansungnya lari cepat. Latihan untuk 
meningkatkan kecepatan dapat dikembangkan melalui latihan terus menerus dengan 
waktu yang sesingkat-singkatnya yang dicapai.  
Berdasarkan hasil tes pengukuran lari 40 meter terhadap 40siswa SDN 25 Palu, 
9siswaatau 22,5% termasuk dalam kategori baik sekali, 14 siswa atau 35% kategori baik, 
12 siswa atau 30% kategori sedang, 5 siswa atau 12,5% kategori kurang. Hal ini 
menunjukkan bahwa siswa SDN 25 Palu memiliki kecepatan lari cepat baik dan sedang, 
Kecepatan lari yang dimiliki siswa ini sangat membantu dalam proses aktivitas jasmani 
disekolah maupun dirumah.  
2. Gantung siku tekuk 
Manfaat dari gantung siku tekuk adalah untuk mengetahui kekuatan otot lengan dan 
daya tahan otot. Kekuatan  dan daya tahan otot sangat penting dalam kegiatan aktivitas 
jasmani atau aktivitas fisik. Keguatan dan daya tahan  sangat  berpengaruh pada kualitas 
dan kuantitas dari hasil kegiatan jasmani. Siswa yang memiliki kekuatan dan daya tahan 
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otot  lengan yang baik akan sangat membantu keberhasilan dalam melakukan berbagai 
kegiatan jasmani yang berhubungan dengan gerakan tangan.  
Berdasarkan hasil tes pengukuran gantung siku tekuk terhadap 40 siswa SDN 25 
Palu,3 siswa atau 7,5% termasuk dalam kategori baik sekali, 13 siswa atau 32,5% kategori 
baik, 19 siswa atau 47,5% kategori sedang, 4 siswa atau 10% kategori kurang dan 1 siswa 
atau 2,5% masuk kategori kurang sekali.. Hal ini menunjukkan bahwa siswa SDN 25 Palu 
memiliki kecepatan lari cepat baik dan sedang,. Hal ini menunjukkan bahwa siswa SDN 
25 Palu memiliki gantung siku dengan kategori sedang, kekuatan dan daya tahan otot 
lengan yang dimiliki siswa ini sangat membantu dalam proses aktivitas jasmani disekolah 
maupun dirumah.  
3. Baring duduk 
Tujuan dari tes baring duduk  adalah untuk mengetahui sejauhmana tingkat 
kekuatan otot perut dan kelentukan pada persendian panggul. Setiap  kegiatan aktivitas 
jasmani dan olahraga sangat membutuhkan kekuatan dan lentukan , karena tanpa kedua 
aspek ini juga akan dangat sulit arlet atau siswa untuk melakukan pekerjaan atau aktivitas 
fisik secara malsimal. Siswa yang kurang memiliki daya lentur atau kelentukan akan 
sangat sulit melakukan gerakan yang baik bahkan gerakannya kaku dan mudah terjadi 
cedaera. 
Berdasarkan hasil tes pengukuran baring duduk terhadap 40 siswa SDN 25 Palu, 7 
siswa atau 17,5% termasuk dalam kategori baik sekali, 15 siswa atau 37% kategori baik, 
14 siswa atau 35% kategori sedang, 4 siswa atau 10% kategori kurang. Hal ini 
menunjukkan bahwa siswa SDN 25 Palu memiliki kekuatan dan kelentukan dengan 
kategori baik dan sedang, kekuatan dan kelentukan yang dimiliki siswa ini sangat 
membantu dalam proses aktivitas jasmani disekolah maupun dirumah 
4. Loncat tegak 
Hasil  tes pengukuran loncat tegakterhadap 40siswa SDN 25 Paludiperoleh 4 siswa  
10% masuk kategori sedang baik sekali, sebagian besar masuk kedalam kategori baik 
yaitu sebanyak 15 siswa atau 37,5% dari seluruh siswa, dan 15siswaatau 37,5%  masuk 
kedalam kategori sedang dan 6 siswa atau 15% masuk dalam kategori kurang. Dengan 
demikian maka sebagian siswa SDN 25 Palu  memiliki kekuatan dan power otot tungkai 
kategori baik dan sedang. Otot tungkai ini digunakan untuk menendang dan melakukan 
lompatan pada berbagai aktivitas jasmani dan olahraga disekolah maupun dirumah. 
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Apabila lompatan siswa makin tinggi maka akan sangat membantu dalam melakukan 
berbagai kegiatan melompat dan menendang pada saat proses pembelajaran disekolah atau 
pada kegiatan jasmani yang lain baik. Untuk memperoleh kekuatan dan power otot 
tungkai yang maksimal perlu adanya program latihan yang teratur dengan menambah 
frekuensi latihan. 
5. Lari 600 meter  
Ada tiga sistem energi yang bekerja dalam tubuh yaitu sistem aerobik (sistem 
energi otot yang membutuhkan oksigen, misalnya pelari marathon), sistem anaerobik 
alaktat (sistem penyimpanan dan permulaan yang tidak memerlukan oksigan dan 
karenanya tidak menghasilkan asam laktat) dan sistem anaerobic laktat (sistem ini tidak 
memerlukan oksigen tetapi menghasilkan asam laktat). 
Berdasarkan hasil  tes pengukuran lari 600 meter terhadap 40siswa SDN 25 Palu,7 
siswa atau 17,5% termasuk dalam kategori baik , 14 siswa atau 35% kategori sedang, 14 
siswa atau 35% kategori kurang, 5 siswa atau 12,5% kategori kurang sekali. Hal ini 
menunjukkan bahwa siswa SDN 25 Palu memiliki kecepatandan daya tahan lari cepat 
sedang dan kurang . 
Tes ini bertujuan untuk mengukur komponen daya tahan cardiovasculair. Daya 
tahan cardiovasculairmemegang peranan yang sangat penting bagi setiap siswa, sebab 
dengan daya tahan cardiovasculairyang baik seorang siswa akan mampu mengikuti 
berbagai kegiatan jasmani baik disekolah maupun dirumahdengan kondisi fisik yang 
prima.  
Untuk dapat menghasilkan daya tahan aerobik dan anaerobik yang baik dapat 
dikembangkan dengan latihan interval. Variabel dalam latihan interval adalah intensitas 
(kecepatan dari pengulangan), lama waktu (panjang waktu atau panjang jarak suatu 
ulangan, pemulihan (waktu interval antara pengulangan dan set-set latihan), aktivitas 
pemulihan (berisi gerakan intensitas rendah seperti jogging) dan pengulangan.  
6. Keadan kesegaran jasmani secara umum siswa SDN 25 Palu  
Dari  hasil uraian 5 item tes diatas bahwa tingkat kesegaran jasmanisiswa SDN 25 
Palub termasuk dalam kategori baik sekali yaitu sebesar 2siswa atau jika dihitung dalam 
prosentase 5%, sedangkan 16siswa atau 40% dikategorikan baik, 15 siswa atau 37,5% 
kategori sedang, 4 siswa atau 10% kategori kurang dan 3 siswa atau 7,5% masuk kategori 
kurang sekali.   
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Berdasarkan Hasil Analisis Deskriptif Prosentase kesegaran jasmanisiswa kelas V 
SDN 25 Paludiatas, maka diperoleh keadaan kesegaran jasmani  secara umum yang antara 
lain 40% berkategori baik dan 37,5% berkategori sedang. Hal ini menunjukkan bahwa 
siswa kelas V SDN 25 Palu  secara umum memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik 
dan sedang. Hasil baik dan sedang yang diperoleh oleh para siswa kelas V SDN 25 Palu 
ini disebabkan karena mereka  secara terprogram sesuai jadwal pembelajaran disekolah 
melakukan latihan-latihan aktivitaspenjas dan olahraga  untuk meningkatkan kesegaran 
jasmani.Hal lain juga kemungkinan disebabkan oleh beberapa faktor: a) Aktivitas fisik; b) 
Konsumsi makanan; c) Faktor guru; dan d) Kurikulum. 
 
Penutup 
Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan yang telah dikemukakan, bahwa 
tingkat kesegaran jasmani siswa kelas VB SDN 25 Palu Kecamatan Palu Timur dalam 
kategori kurang sekali (KS) 7,5% atau sebanyak 3 siswa, kurang (K) 10% atau sebanyak 4 
siswa, 37,5% atau sebanyak 15 siswa, baik (B) 40% atau sebanyak 16 siswa, dan baik sekali 
(BS) 5%atau 5 siswa. 
Berdasarkan hasil penelitian ini, perlu disarankan kepada guru Penjasorkes: 1)Bagi 
guru penjas, guna peningkatan prestasi dalam belajar dengan cara memberikan materi 
pelajaran pendidikan jasmani dengan memperhatikan kesegaran jasmani, banyak 
menggunakan permainan kelompok untuk menanamkan jiwa sosial, sportifitas, dan 
kepercayaan diri. 2) Perlu adanya penelitian lanjutan sehingga data-data yang diperoleh dapat 
lebih lengkap sebagai bahan pembanding dan evaluasi terhadap pelaksanaan pembelajaran 
pendidikan jasmani di kelas V SD Negeri 25 Palu.3)Bagi siswa hendaknya selalu berusaha 
agar dapat memiliki kesegaran jasmani yang baik dengan cara menambah aktivitas gerak atau 
latihan fisik sesuai dengan takaran, pemenuhan gizi makanan, dan istirahat yang cukup, 
sehingga kesegaran jasmani yang baik sangat penting karena dapat menunjang prestasi belajar 
dan kelancaran tugas atau pekerjaan seharihari. 4) Bagi guru pendidikan jasmani, olahraga 
dan kesehatan hendaknya dapat mengoptimalkan proses kegiatan belajar mengajar sehingga 
dapat lebih bermakna terhadap kesegaran jasmani para siswa. 5) Bagi sekolah 
memprogramkan dan melaksanakan kegiatan jasmani yang dilaksanakan bersama-sama baik 
untuk guru, maupun para siswa 
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